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Les ametlles son, amb les nous, els fruits secs més consumits a Espanya

Menijar fruits secs
durant 'embaras
millora la formacié
del cervell

Lacid folic i greixos com els omega-3
son causes probables del benefici

ELSA VELASCO
Barcelona

Elsfills de dones que van consumir
més fruits secs durant el primer
trimestre de l'embaras tenen un
millor desenvolupament neuro-
psicologic i millors capacitats cog-
nitives coma minim fins als 8 anys.
Eslaconclusié principal d'unestu-
di observacional liderat des de
I'Institut de Salut Global de Barce-
lona (ISGlobal), centre impulsat
per La Caixa. Els resultats es van
publicar ahir a la revista European
Journal of Epidemiology .

Hi han participat 2.200 dones
‘embarassadesi, méstard, elsnensi
nenes que van tenir, que vivien a
Asturies, Gipuzkoa, Sabadell i Va-
lencia. Durant Pembaras, les ma-
res van informar sobre la seva
dietaatravés de giiestionaris. Des-
prés els nens i nenes van com-
pletar una série de tests que
mesuren la funcié cognitiva, la ca-
pacitat d’atencié i la memoria de
treball quan tenen un any i mig,

cinc anys i vuit anys. Els fills de

les mares que van afirmar que ha-

vien consumit més fruits secs
durant el primer trimestre de
'embaras, de mitjana tres racions
de 25 grams alasetmana, van obte-
nirmés bons resultats a les proves
en totes les edats. En lanalisi es
van descartar possibles factors de

El rendiment cognitiu
als 8 anys és millor

-si les mares van

prendre Paliment
durant la gestaci6

dieta 1 habits de vida que podrien

haver influit en el resultat, com el

tabaquisme o el nivell socioecono-
mic, inferma Florence Gignac, in-
vestigadora de I'ISGlobal i prime-
raautoradel treball.
Elsgiiestionarisvanrevelarque,
de mitjana, les dones embarassa-

desingerien17 grams de fruits secs
alasetmana, molt persotadelare-
comanacio de la Guia de I'alimen-
tacio saludable de la Societat Es-
panyola de Nutricié Comunitaria
(SENC), que aconsella entre tres i
setracions de 25 grams setmanals.

“Pensem que els efectes benefi-
ciosos es podrien deure al'alt con-
tingutdels fruitssecsen acid folici,
sobretot, en Acids grassos essen-
cials, comels omega-3, que tendei-
xen a acumular-se en els teixits
nerviosos”, declara Gignac, que
puntualitza que la seva investi-
gaciono permetarribaraconclusi-
ons fermes sobre el mecanisme bi-
ologic. “En estudis anteriors hem
vist que els fruits secs també tenen
efectes ben;gciosus enel cervella
edats avangades”, afegeix.

Els investigadors van fer la ma-
teixa analisi tenint en compte el
consum de fruits secs el tercer tri-
mestre de Pembaras, perd en
aquest cas P'associacié amb el des-
envolupament neuropsicologic va
ser molt més feble. “S’especulaso-
brelaideaqueelritme de desenvo-
lupament del cervell no és igual en
tota la gestacid. Hi ha periodes de
meés sensibilitat a la dieta mater-
na”, assenyala Gignac, “El primer
trimestre és un periode més critic
perqueé és I'etapa en qué es desen-
volupen els teixits nerviosos, i els
nutrients sén moltimportants”,

Envistadels resultats, “animem
lesmaresaintegrarmésracionsde
fruits secs ala dieta durant’emba-
ras”, afirma Gignac, “Tot i aixo,

“qualsevol gestio de la dieta, espe-

cialment en dones embarassades,
s’ha de consultar amb un nutricio-
nista”. Les nousiles ametlles, que, -
de fet, s6n els fruits secs més con-
sumits a Espanya, podrien ser al-
guns dels més beneficiosos, ja que
contenen més acids grassos essen-
cials que altres fruits secs.e




